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内容概要

人体免疫力的改变是体内和体外两种因素长期相互作用的结果。人体自身借助一整套极为复杂而强大
的程序和反应，有效掌管免疫力的调控。包括饮食在内的体外因素可在一定程度上对机体免疫力产生
影响。
   可以说，良好的营养状况达到并维持合理免疫力的必要条件，而充分了解合理膳食和营养素的基本
概念，建立良好的生活方式，则成为实现良好的营养状况的必经之路。
    本书正是基于这一主旨，以营养与免疫为主线，全面阐述合理饮食和健康的关系，即从一个高层面
的、宏观的角度理解合理免疫和健康的概念。我们有理由相信，只要广大读者在这本书所阐述的基本
原理的基础上，结合自向的特点，建立并维持一个良好的免疫状态，进而达到并维持一个良好的健壮
康状态就不是一个难事。
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精彩短评

1、写的还行，可以看看
2、一般，科普扫盲类书籍！没有延展性！
3、好感觉很好
4、书的前半部分写得好，从医学专业的的角度说明了人体的免疫系统。后半部分主要是饮食与调节
免疫，我觉得只要平时不挑食，注意合理搭配就可以了。
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